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Latar Belakang: Konsumsi oksigen maksimal (VO2max) adalah jumlah 
maksimal oksigen yang dapat dikonsumsi selama aktivitas fisik yang intens 
sampai akhirnya terjadi kelelahan. Nilai VO2max dapat dipengaruhi oleh genetik, 
jenis kelamin, usia dan aktifitas (latihan). Salah satu latihan fisik yang diketahui 
dapat meningkatkan daya tahan atau kebugaran fisik adalah  jogging. Jogging 
pada rentang middle age sangat dianjurkan sehingga dapat menghasilkan efek 
latihan pada sistem kardiovaskuler dan dapat meningkatkan kebugaran fisik 
(kemampuan untuk melakukan lebih banyak kegiatan dengan denyut jantung 
tertentu). 
Tujuan Penelitian: Untuk mengetahui jumlah maksimal oksigen yang digunakan 
oleh masing-masing orang yang berusia rentang 45-59 tahun saat beraktivitas 
jogging dengan pengukuran VO2max. 
Metode Penelitian: Jenis penelitian ini adalah experimental, dengan 
menggunakan desain penelitian pre test and post test tanpa kelompok pembanding 
yang bertujuan untuk mengetahui pengaruh jogging terhadap peningkatan 
VO2max pada middle age (45-59 tahun). 
Hasil Penelitian: Hasil penelitian setelah dilakukan uji pengaruh dengan 
menggunakan Uji Paired Sample T-Test sebelum dan sesudah diberikan latihan 
didapatkan hasil Sig. (2-tailed) 0,000, karena 0,000 < 0,05 maka dapat di 
simpulkan bahwa ada pengaruh pemberian latihan jogging pada usia 45-59 tahun. 
Kesimpulan: Jogging berpengaruh dalam meningkatkan VO2Max pada middle 
age (45-59 tahun). 




Background: Maximum oxygen consumption (VO2max) is the maximum 
amount of oxygen that can be consumed during intense physical activity until 
eventually fatigue occurs. VO2max values can be affected by genetics, gender, 
age and activity (exercise). One physical exercise that is known to improve 
endurance or physical fitness is jogging. Jogging in the middle age range is highly 
recommended so it can produce exercise effects on the cardiovascular system and 
can improve physical fitness (ability to perform more activities with certain 
heartbeats). 
Objective: To know the maximum amount of oxygen used by each person aged 
45-59 years old during jogging activity with VO2max measurement. 
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Research Method: This type of research is experimental, using pre test and post 
test design without comparison group aiming to know the effect of jogging on 
VO2max improvement in middle age (45-59 years). 
Results: The result of research after test of influence by using Paired Sample T-
Test before and after given training obtained Sig result. (2-tailed) 0.000, because 
0.000 <0,05 it can be concluded that there is influence of jogging exercise at age 
45-59 year. 
Conclusion: Jogging gives effect to improve VO2Max of middle age (45-59 
years old). 
Keywords: jogging, vo2max, middle age. 
1. PENDAHULUAN 
Secara umum olahraga sangat bermanfaat untuk kesehatan, karena dapat 
meningkatkan kualitas hidup dan meningkatkan kebugaran tubuh seseorang. 
Dengan olahraga secara teratur dapat memperbaiki fungsi jantung, pernafasan dan 
otot. Berdasarkan data WHO pada tahun 2015, orang dengan latihan fisik tidak 
teratur terjadi peningkatan 20%-30% pada semua penyebab kematian 
dibandingkan dengan orang yang rutin melakukan latihan fisik minimal 150 menit 
dengan intensitas sedang per minggu. World Health Organization (WHO) batasan 
umur pada usia lanjut menjadi 4 golongan yaitu usia pertengahan (middle age) 
pada usia antara 45-59 tahun , lanjut usia (elderly) pada usia 60-75 tahun, lanjut 
usia 2 (old) pada usia 76-90 tahun, dan usia sangat tua (very old) adalah usia lebih 
dari 90 tahun. 
Kebutuhan oksigen dalam tubuh manusia itu dalam jumlah pasti. Salah satu 
cara untuk mengetahui kebutuhan jumlah maksimal oksigen saat melakukan suatu 
latihan fisik adalah dengan melakukan pengukuran VO2max. Nilai VO2max akan 
mempengaruhi seberapa kuat daya tahan dan stamina seseorang. Jika seseorang 
mudah kelelahan, meskipun hanya melakukan aktifitas ringan, biasanya memiliki 
nilai VO2max yang rendah. Hal itu dapat terjadi karena VO2max ini merupakan 
kemampuan tubuh untuk mengirimkan oksigen ke dalam otot-otot dalam tubuh 
sebagai unsur utama pembakar energi (Rodrigues et al., 2006). 
Konsumsi oksigen maksimal (VO2max) adalah jumlah maksimal oksigen 
yang dapat dikonsumsi selama aktivitas fisik yang intens sampai akhirnya terjadi 
kelelahan (Sharkey, 2013). Nilai VO2max dapat dipengaruhi oleh genetik, jenis 
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kelamin, usia dan aktifitas (latihan). Sebelum usia pubertas, anak laki-laki dan 
perempuan memiliki nilai VO2max yang tidak jauh berbeda, tapi setelah itu anak 
antara 15-25% lebih kecil dari pria, hal ini dikarenakan perempuan memiliki 
massa otot lebih kecil daripada laki-laki (Sudiana, 2013). 
Salah satu latihan fisik yang diketahui dapat meningkatkan daya tahan atau 
kebugaran fisik adalah  jogging. Jogging pada rentang middle age sangat 
dianjurkan sehingga dapat menghasilkan efek latihan pada sistem kardiovaskuler 
dan dapat meningkatkan kebugaran fisik (kemampuan untuk melakukan lebih 
banyak kegiatan dengan denyut jantung tertentu). 
2. METODE 
Jenis penelitian ini adalah experimental, dengan menggunakan desain 
penelitian pre test and post test tanpa kelompok pembanding yang bertujuan 
untuk mengetahui pengaruh jogging terhadap peningkatan VO2max pada middle 
age (45-59 tahun). Tempat penelitian akan dilaksanakan di Surakarta, dengan 
waktu pelaksanaan selama bulan Maret 2018. Populasi dalam penelitian ini adalah 
laki-laki dan perempuan middle age (45-59 tahun) yang sedang jogging di 
Surakarta. Jumlah populasi adalah 40 (empat puluh) orang. 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
3.1 Hasil 





45 – 47 7 23,3% 
48 – 50 7 23,3% 
51 – 53 8 26,7% 
54 – 56 3 10,0% 
57 – 59 5 16,7% 
Jenis Kelamin 
Laki - laki 17 56,7% 
Perempuan 13 43,3% 






Tabel 2. Karakteristik Subjek Berdasarkan Kriteria VO2Max 
Kriteria 
Keterangan 
Pre % Post % 
Kurang 
Sekali 
30 100% 22 73,3% 
Kurang 0 0% 8 26,7% 
Total 30 100% 30 100% 
 





Pre test 30 0,164 22,98 
Post test 30 0,443 25,48 
 
Tabel 4. Hasil Analisis Uji Paired Sample T-Test 





Pre test 30 22,98 4,379 
0,000 
Post test 30 25,48 4,402 
 
3.2 Pembahasan 
Hasil analisis data, menunjukkan dalam kelompok kurang sekali 
sebanyak 30 orang (100%) setelah di lakukan penelitian terdapat 
peningkatan pada kelompok kurang sekali sebanyak 22 orang (73,3%) dan 
kelompok kurang sebanyak 8 orang (26,7%). Hal ini menunjukkan bahwa 
pemberian latihan jogging dapat meningkatkan VO2Max. 
Rata-rata yang mengalami peningkatan VO2Max adalah laki-laki, 
karena laki-laki mengkonsumsi oksigen lebih banyak daripada perempuan. 
Kemampuan wanita sekitar 20% lebih rendah dari pria pada usia yang sama. 
Hal ini dikarenakan perbedaan hormonal yang menyebabkan wanita 
memiliki konsentrasi hemoglobin lebih rendah dan lemak tubuh lebih besar. 
Selain jenis kelamin yang mempengaruhi peningkatan VO2Max adalah berat 
badan. Jaringan lemak dapat menambah berat badan seseorang namun tidak 
mendukung kemampuan untuk mengkonsumsi oksigen selama berolahraga. 
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Jika VO2Max dinyatakan relatif terhadap berat badan, maka berat lemak 
cenderung mengurangi VO2Max. 
Pada saat melakukan aktivitas fisik yang intens, terjadi peningkatan 
kebutuhan oksigen oleh otot yang sedang bekerja. Untuk dapat memasok 
kebutuhan oksigen yang adekuat dibutuhkan paru-paru yang berfungsi 
dengan baik. Pada seseorang dengan tingkat latihan yang baik, konsumsi 
oksigen dan ventilasi paru total meningkat sekitar 20 kali pada saat 
seseorang melakukan latihan dengan intensitas maksimal. 
Menurut Burhanudin (2015), VO2Max dinyatakan sebagai volume 
total oksigen yang digunakan per menit (ml/menit). Semakin banyak massa 
otot seseorang semakin banyak pula oksigen yang digunakan selama latihan 
jogging. Latihan fisik dapat meningkatkan niai VO2max. Latihan fisik yang 
efektif bersifat endurance (ketahanan) dan meliputi durasi, frekuensi dan 
intensitas tertentu. VO2max tidak terpaku pada nilai tertentu, tetapi dapat 
berubah sesuai tingkat dan intensitas aktivitas fisik. Ketika nilai VO2max 
meningkat maka seluruh sistem dalam tubuh akan meningkat, sistem 
kardiovaskuler, pulmonal, dan sistem muskuloskeletal. 
Sehingga dapat disimpulkan bahwa pemberian latihan jogging dapat 
meningkatkan VO2Max pada middle age (45-59 tahun) karena jogging akan 
meningkatkan kemampuan fisik atau ketahanan kardiovaskuler. 
4. PENUTUP 
4.1 Kesimpulan 
Hasil analisis data penelitian yang dilakukan pada middle age (45-59 
tahun) di Surakarta dapat disimpulkan bahwa pemberian latihan jogging 
memberikan pengaruh terhadap peningkatan VO2Max. 
4.2 Saran 
Bagi middle age (45-59 Tahun) disarankan untuk melakukan latihan 
jogging secara teratur agar dapat meningkatkan VO2Max dengan baik. 
Bagi peneliti selanjutnya disarankan untuk meneliti efek latihan 
jogging dengan subjek yang lebih banyak dengan waktu yang lebih lama 
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dan metode yang sama ataupun berbeda. Karena setiap metode memiliki 
kekurangan dan kelebihan masing-masing dan hasilnya dapat dijadikan 
rujukan dalam penelitian. 
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